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関川村食生活改善推進員の皆さん 

・ゆで大豆　80g　・干しひじき　５g（大さじ１） 

・油揚げ　１/２枚　・人参　20g 

・サラダ油　小さじ１/２　・だし汁　カップ１/２ 

・しょう油、砂糖、みりん　各小さじ１ 

 

大豆とひじきの煮物 
　良質タンパク質などが豊富な大豆と、カルシウ

ム、食物繊維、鉄を多く含むひじきを使った長期

間保存できる煮物です。ご飯に加えて混ぜご飯に

したり、卵焼きに加えたりアレンジもできます。 

①ひじきは水でもどしてざるにとります。 

②油揚げは湯通ししてから、半分に切り、薄切りに

　します。人参は千切りにします。 

③鍋に油を入れ、大豆・ひじき・人参を炒めたら、

　だし汁と調味料を加えて煮つめます。 

 

笑
み
浮
か
べ
吾
に
寄
り
く
る
人
な
る
に
　
　
　
　

須
貝
　
恵
美 

思
い
だ
せ
ず
に
戸
惑
い
て
を
り
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
高
田
） 

山
鳩
の
含
み
声
き
く
雑
木
山
森
林
遠
く
声
の
　
　

佐
藤
　
庄
七 

仏
法
僧
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
愛
広
苑
） 

苗
を
買
う
人
で
賑
わ
う
市
の
道
懐
か
し
き
顔
　
　

小
池
　
啓
子 

挨
拶
弾
む
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
下
関
） 

み
ち
の
く
の
工
人
ま
つ
り
に
並
べ
ら
れ
し
　
　
　

渡
辺
千
恵
子 

木
通
の
籠
は
山
の
幸
は
も
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
上
関
） 

76

短

　

歌 

（２人分） 

藤
の
花
咲
き
つ
ぐ
峠
越
え
て
来
て
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い 

農
道
に
菜
の
花
二
本
居
丈
高
　
　
　
　
　
　
　
　

佐
藤
　
ノ
ブ 

新
緑
に
国
宝
展
の
至
福
か
な
　
　
　
　
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に 

夏
菓
子
の
色
涼
し
げ
に
お
茶
の
席
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ 

一
両
や
青
田
を
抜
け
て
定
時
着
く
　
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一 

木
の
葉
と
ぶ
雲
の
走
り
や
春
浅
し
　
　
　
　
　
　

五
十
嵐
貞
子 

関

川

俳

句

の

会

作

品

 



せ
き
か
わ
川
柳
会
作
品
「
比
べ
る
」「
深
刻
」 

19 広報せきかわ　2010・７月号 

新
調
の
鍋
を
こ
が
し
た
長
電
話
　
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い 

遠
足
の
大
き
な
リ
ュ
ッ
ク
も
う
れ
し
そ
う
　
　
　

佐
藤
　
ノ
ブ 

物
忘
れ
い
よ
い
よ
来
た
か
と
身
構
え
る
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ 

す
ぐ
比
較
し
た
が
る
親
の
参
観
日
　
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵 

新
緑
の
小
鳥
と
共
に
わ
ら
び
取
り
　
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ 

さ
な
ぶ
り
の
主
役
に
な
る
の
は
孫
子
供
　
　
　
　

船
山
義
次
郎 

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
下
川
口
） 

窓
の
外
田
ん
ぼ
の
に
ぎ
わ
い
懐
か
し
い
　
　
　
　

大
沼
　
タ
ツ 

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
土
沢
） 

ゼ
ン
マ
イ
の
綿
を
取
っ
て
は
語
り
合
う
　
　
　
　

高
橋
　
永
治 

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
金
又
） 

花
の
下
新
入
生
も
花
ざ
か
り
　
　
　
　
　
　
　
　

野
沢
　
政
雄 

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
下
関
） 

お
弁
当
楽
し
い
旅
行
思
い
出
す
　
　
　
　
　
　
　

近
　
タ
ツ
エ

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
辰
田
新
） 

ふ
れ
あ
い
に
来
る
の
が
一
番
楽
し
み
だ
　
　
　
　

渡
辺
　
イ
チ

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
上
関
） 

　
高
橋
喜
作
さ
ん
は
関
川
村
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員
を
は
じ
め
農
業
委
員
会
委
員
、
森

林
組
合
長
理
事
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財
団
法
人
関
川
村

自
然
環
境
管
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公
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長
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関
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協
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組
合
理
事
な
ど
を
務
め
、

関
川
村
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産
業
、
福
祉
、
文
化
の
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大
な
貢
献
を
し
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明
治
四
十
五
年
二
月
六
日
北
蒲
原

郡
乙
村
横
道
に
仲
村
石
蔵
の
三
男
と

し
て
生
ま
れ
た
。
昭
和
二
年
三
月
北

蒲
原
郡
乙
村
立
大
出
高
等
小
学
校
卒

業
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昭
和
十
八
年
十
二
月
一
日
関
川
村

大
石
高
橋
正
三
家
の
婿
養
子
と
な
る
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昭
和
二
十
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一
月
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五
日
充
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召
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に
よ
り
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鶴
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入
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。
昭
和
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十
年
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一
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復
員
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昭
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二
年
八
月
衆
望
を
担
っ
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関
川
村
議
会
議
員
に
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三
期

十
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年
間
の
長
き
に
わ
た
っ
て
活
躍
。

特
に
昭
和
四
十
六
年
八
月
か
ら
二
年

間
は
産
業
常
任
委
員
会
副
委
員
長
、

昭
和
五
十
年
八
月
か
ら
の
二
年
間
は

社
会
土
木
常
任
委
員
会
委
員
長
を
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任
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初
当
選
し
て
間
も
な
く
昭
和
四
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二
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八
月
二
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日
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越
水
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発
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村
は
壊
滅
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被
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を
被

っ
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を
解
消
さ
せ
る
た
め
、
関
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。
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績
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と
し
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憩
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川
北
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校
改

築
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関
わ
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憩
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促
進
に
努
め
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績
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関
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七
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森
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間
の
昭
和
六
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一
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か
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合
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し
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林

業
の
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興
と
組
織
基
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の
強
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に
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め
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と
共
に
林
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改
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装
事
業
の
推
進
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力
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た
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ま
た
大
石
ダ
ム
の
完
成
と
共
に
整

備
さ
れ
た
大
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ダ
ム
湖
畔
県
民
休
養

地
の
中
核
施
設
「
レ
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ト
ハ
ウ
ス
大

石
」
の
管
理
運
営
を
主
目
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に
設
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さ
れ
た
財
団
法
人
「
関
川
村
自
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環

境
管
理
公
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」
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初
代
理
事
長
に
就

任
。
逐
次
業
務
を
拡
大
し
関
川
村
の

観
光
施
設
全
て
を
管
理
で
き
る
ま
で

に
発
展
さ
せ
関
川
村
の
観
光
振
興
に

寄
与
し
た
。
多
く
の
公
職
を
歴
任
し

多
大
な
功
績
を
あ
げ
、
平
成
十
二
年

四
月
勲
六
等
瑞
宝
章
を
受
章
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九
十
八
歳
の
高
齢
で
あ
る
が
、
か

く
し
ゃ
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と
し
て
庭
木
の
剪
定
に
励

み
、
毎
日
欠
か
さ
ず
缶
ビ
ー
ル
一
本

の
晩
酌
を
嗜
ん
で
い
る
。 
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執筆者：佐藤貞治（「せきかわ歴史とみちの館」館長） 

高 橋 喜 作  
　　　　　　（大石在住） 


